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Ainekset tähän esitykseen:
• Elintaparyhmäohjauksen kehittäminen tyypin 2 diabeteksen
ennaltaehkäisyssä
– Ikihyvä Päijät-Häme –hanke
– Greater Green Triangle Diabetes Prevention Program, Life! Program (Australia,
Victoria)
– Malaysian DPP
• VALTIT – ennaltaehkäisyn prosessien ja työvälineiden kehittäminen ja
jalkauttaminen terveydenhuollossa
• Ikihyvän toimintakykyhankkeet ikääntyneiden kotihoidon / terveydenhuollon
asiakkaiden keskuudessa
• TERVA – Päijät-Hämeen terveysvalmennushanke tyypin 2 diabeetikoille
sekä sydämen vajaatoiminta- ja sepelvaltimotautipotilaille
• Vertaistukiryhmätoiminnan kehittäminen tyypin 2 diabeetikoille
– Australian Peers for Progress
• RYTMI-hanke pitkäaikaistyöttömien elämäntapaohjauksen kehittämiseksi
• Elintavat perheessä –ryhmänohjausmallin kehittäminen Päijät-Hämeessä
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Spontaanisti tapahtuvia elämäntapa-
muutoksia on tutkittu vähän
- suurin osa muutostutkimuksesta
on interventioita










• Automaattista, (pitkän) ajan kuluessa opittua
• Ympäristön laukaisema toimintaketju
• Voimakkain toiminnan selittäjä
• Kaksi tapaa muuttaa:
– Tulla tietoiseksi, kehittää ja harjoitella vaihtoehtoisia
toimintamalleja
– Muuttaa ympäristöä
Rothman, Sheeran et al, Annals of Behavioral Medicine, 2009
Riskikäyttäytymistä sattuman varassa
• Itse raportoiduista tupakoinnin aloittamisen syistä ystävien tupakointi yleisin
(Oh, Heck, Dressler ym., BMC Public Health. 2010; 10: 74.)
• Riskikäyttäytyminen on harvoin suunniteltua. Välttämättä ei tarvitse olla
aikomusta siihen vaan epämääräisempi halukkuuskin voi oikeassa tilanteessa









Gibbons & Gerrard: The Prototype-Willingness Model
Poisoppimista: spontaani tupakoinnin
lopettaminen
• Tutkittu erityisesti raskaana olevilla naisilla
• Noin 20-30 % lopettaa tupakoinnin alkuraskauden aikana
• Erityispiirteitä:
– Korkea ylläpito, 6 kk lopettamisen jälkeen 65-81 % (vs 13 % ei-
raskaana olevilla tupakoijilla ja 45 % sydäninfarktipotilailla)
– Tapahtuu yhtä aikaa muiden positiivisten elämäntapamuutosten
kanssa (ravinto, alkoholi)
– Monet raskauteen liittyvät tekijät erottelevat lopettaneita
edelleen tupakoijista
– Merkittävällä osalla tupakointi jatkuu n 6 kk kuluttua
synnytyksestä (61-76 %)
Solomon & Quinn: Spontaneous quitting: Self-initiated smoking cessation in early pregnancy. Nicotine





















Perustuu : DECI, E. L. & RYAN, R. M. (1991) A motivational approach to se lf: Integration in 
personality. Kirjassa DIENSTBIER, R. ( Toim.) Nebraska symposium on motivation: Vol 38. 
Perspectives on motivation. Lincoln, NE, University of Nebraska Press.
Muutoksen ylläpito vaatii
• Eri asia kuin aloittaminen, edellytyksenä:
– Tyytyväisyys saavutettuihin tuloksiin (HYÖDYLLISTÄ,
TÄRKEÄÄ)
– Toimintaan liittyvät positiiviset tunteet (KIVAA)
• Henkilökohtaiset fiilikset
• Yhdessä muiden kanssa koetut ja jaetut
– Palkinnot (SAAN JOTAIN MUUTAKIN)
• Symbolinen palkinto usein riittävä
– Jatkuvat, sopivankokoiset haasteet
• (Lähes) automaattiseksi muodostuminen = tapa
• Tekemättä jättäminen alkaa vaatia päätöksen
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Motivaatio ToimintaSuunnittelu















Säikähdys edellyttää hallinnan tunnetta
Schwarzer, R., Fuchs, R. (1996). Self-efficacy and health behaviors. In M. Conner & P. Norman (eds.): 











































– Edellyttää halua itsetuntemukseen ja myös kasvattaa sitä
• Elintapojen, oireiden ja tuntemusten sekä hyvinvoinnin
omaseuranta auttaa
– Muutostarve syntyy kun on
• Oma halu muutoksen tekemiseen (tunne)
• Omia, järkeviä syitä (tieto)
• Luottamus omiin kykyihin ja mahdollisuuteen saadaan
tarvittava tuki (taito)
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Kokeilut (tavoitteet) ja suunnittelu:
– Hyvät kokeilut / tavoitteet ovat:
• Ihmisen omia, tilannearvion tuomista havainnoista syntyviä
• Riittävän pieniä, jotta ne on helppo toteuttaa
• Toimintaa, eivät tulosta (”kävelen joka aamu töihin” vs.
”mahdun vanhoihin farkkuihini ensi keväänä”)
• Positiivisia – lisätään hyvää
– Suunnittelu konkretisoi: milloin, missä, miten?
– Kokeilu ei onnistu ellei ihmisellä ole
• Oma halu toteuttaa valittu kokeilu (tunne)
• Omia, järkeviä syitä (tieto)
• Tarvittavat kyvyt sekä pystyvyyden tunne (taito)
12/31/10 15
Toiminta
• Hyvin suunniteltu on (vasta) puoliksi tehty!
• Vaatii kokeilua, toteutumisen seurantaa, harjoittelua,
arviointia, suunnitelmien muutosta tarvittaessa,
edistymisen kirjaamista, tuen hakua
lähiympäristöstä, jne.
• Tekemisen on oltava mielekästä ja siihen on


























• Eri teorioihin perustuvia yksittäisiä käyttäytymisen muutostekniikoita vertaileva
meta-analyysi1:
– Tehokkain yksittäinen tekniikka on ”ohjaaminen oman käyttäytymisen
tarkasteluun ja seurantaan”.
– Kun sen kanssa käytetään mitä tahansa yhtä tai useampaa tavoitteellisen
toiminnan tekniikkaa, vaikutuksen koko kasvaa lähes kaksinkertaiseksi.
• Tavoitteellista toimintaa tarkasteleva meta-analyysi2: Useampia mallin tekniikoita
soveltavat interventiot ovat suppeita interventioita vaikuttavampia
• Katsaus tavoitteen asettamisesta: Ainoana keinona vaikuttavuus on heikompi 3
– Kenen tavoite, millainen tavoite – näitä ei katsauksessa erotettu
1Michie S, Abraham C, Whittington C, McAteer J, Gupta S. Effective techniques in healthy eating and physical
activity interventions: a meta-regression. Health Psychol 2009a;28(6):690-701.
2Knittle K, Maes S, De Gucht V. Psychological interventions for rheumatoid arthritis: Examining the role of self-
regulation with a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Arthritis Care Res
2010
3Shilts M K, Horowitz M, Townsend M S. Goal setting as a strategy for dietary and physical activity behavior
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